
 

  



 تواند از طریق آنها شما را بیمار کندسه راهی که استرس می

شود. همه استرس را تجربه  عنوان پاسخ بدن به یک تهدید یا چالش درک شده تعریف میبه استرس 
بگذارد.  دانند که مدیریت آن دشوار است. استرس میکنند و میمی تأثیر منفی  بر سلامتی شما  تواند 

تواند منجر به ویژه برای کیفیت زندگی و بهزیستی کلی شما مضر است. استرس میاسترس مزمن به
 .مه مغزی  شودعلائم فیزیکی مانند مشکلات گوارشی و همچنین علائم روانی مانند افسردگی و  

هایی برای  تواند ذهن و بدن شما را بیمار کند و همچنین راهاین مقاله در مورد اینکه چگونه استرس می
 کند.مقابله با آن بحث می

 

 های مختلف سلامتیاسترس، بیماری و جنبه

شویم، بدن  زا )هر منبع استرس اعم از داخلی یا خارجی( مواجه میهنگامی که ما با یک عامل استرس 
 .هورمونهای استرس  بیشتری تولید کندشود تا ما تحریک می

فوق کلیوی ساخته می کورتیزولمثال،    عنوانبه شود( در پاسخ استرس بدن ما )هورمونی که در غدد 
برد و  کند، ضربان قلب را بالا میواکنش جنگ یا گریز ما را کنترل می آدرنالینحال، همیننقش دارد. در

های و سایر هورمون کورتیزول  اضافی مدت در معرض  دهد. قرارگرفتن طولانیفشارخون را افزایش می
 تواند بر سلامت جسمی، ذهنی و شناختی ما تأثیر بگذارد. استرس می

 اثرات فیزیکی استرس 

کند، برای جلوگیری از/ یا مبارزه با خطر درک های استرس را ترشح میهنگامی که بدن شما هورمون
سخت  وادار میتر کار میشده،  را  شما  بدن  تا گلوکز )کند. کورتیزول  آزاد کند قند خون کند  بیشتری   )

 تر شود و فشار خون شما افزایش یابد.شود ضربان قلب شما سریعکه آدرنالین باعث میدرحالی

 تواند منجر به چندین نشانه فیزیکی استرس شود، از جمله:این فرایند می

طور غریزی مراقب خود هستیم که بدن ما را  شویم، بهوقتی با استرس مواجه میدرد عضلانی:   •
ها  کند. این تنش ممکن است به درد مزمن عضلانی، اغلب در ناحیه کمر، گردن و شانهمتشنج می
 منجر شود. 

 میگرنتواند باعث سردرد از جمله  ها میتنش ناشی از استرس در گردن، سر، فک و شانهسردرد:   •
 .شود

شود  شود که باعث میهای ما در هنگام استرس منقبض میهای هوایی در ریهراه تنگی نفس:   •
در افراد مبتلا   حملات آسم تر انجام دهیم. استرس گاهی اوقات باعث  تر و سطحیتنفس سریع

 شود. به آسم یا آلرژی می
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و   و رودهمغز    ارتباطمشکلات گوارشی:   • عصبی  سیستم  بین  ارتباطی  از مسیرهای  بسیاری  به 
های روده ممکن است باعث های روده اشاره دارد. تغییرات مرتبط با استرس در باکتری نورون

 مشکلات گوارشی زیادی شود، از اسهال و یبوست گرفته تا حالت تهوع، استفراغ، نفخ و درد معده. 

میخوابی:  بی • مزمن  و/یا  شدید  محور هیپوتالاموساسترس  در عملکرد  اختلال  باعث  -تواند 
، سیستمی که مسئول تنظیم پاسخ استرس فیزیکی ما است.  شود (HPA)آدرنال    -یپوفیز ه

از حد محور   ایجاد کند، مانند  می  HPAفعال شدن بیش  را در خواب  تواند مشکلات مختلفی 
 خوابی و اختلالات مکرر خواب.کیفیت پایین خواب، بی

 اثرات عاطفی استرس

تأثیر می بر سلامت عاطفی و روانی شما  استرس ممکن است  استرس همچنین  اثرات عاطفی  گذارد. 
 شامل موارد زیر باشد: 

شود که شامل احساسات وحشت،   اضطرابتواند باعث تحریک یا تشدید  استرس میاضطراب:   •
ترس و دلهره است. حتی اگر منبع استرس شما از بین برود، ممکن است همچنان اضطراب را  

 تجربه کنید.

عصبانیت:  تحریک • و  ماهیچهSNS) سیستم عصبی سمپاتیکاسترس  پذیری  )سیستم  ها،  ( 
تقویت می یا گریز را  را که جنگ  و غدد  و محور  اعصاب  فعال می  HPAکند(  کند که هر دو  را 

پذیری، خشم و ترس تأثیر بگذارند. تحقیقات  توانند بر تجربه شما از احساساتی مانند تحریکمی
 دهد که ارتباط قوی بین استرس و خشم، به ویژه در میان مردان وجود دارد.نشان می

هایی که استرس دارند بیشتر با هم دعوا  اند که زوجمطالعات نشان دادهمسائل مربوط به رابطه:   •
یکدیگر پرخاش میمی با  فیزیکی  یا  از نظر کلامی  و  ناراضی هستند  از روابط خود  کنند. کنند، 

و گوشه انزوا  احساس  باعث شود شما  است  از استرس مزمن همچنین ممکن  و  گیری کنید 
 های خانوادگی خودداری کنید.رویدادهای اجتماعی و گردهمایی

 اثرات شناختی استرس

ریزی و  وقتی استرس دارید، مغز شما منابع زیادی برای تخصیص به فرایندهای دیگر مانند تفکر، برنامه
 تمرکز ندارد. در اینجا برخی از اثرات شناختی استرس آمده است:

مه مغزی به مسائل شناختی مختلفی از جمله مشکل در تمرکز، کاهش دامنه توجه،  مه مغزی:   •
دهد که مه مغزی  فرایندهای تفکر کندتر و ناتوانی در انجام چند کار اشاره دارد. تحقیقات نشان می

تواند باعث  )التهاب در مغز و/یا نخاع( ایجاد شود. استرس می التهاب  عصبیممکن است در اثر   
از محققان را وادار می با درجه پایین در سراسر مغز و بدن شود و برخی  کند که  التهاب مزمن 

 استرس را با علائم مه مغز مرتبط کنند.
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بدن و تغییرات ناشی از استرس در مغز، استرس  پاسخ التهابی  احتمالًا به دلیلاختلال حافظه:   •
مدت و بلندمدت ما و همچنین توانایی ما برای ایجاد خاطرات تواند بر حافظه کوتاههمچنین می

 جدید و یادگیری اطلاعات جدید تأثیر بگذارد. 

مهارت  • مسئله:  کاهش  حل  مهارت های  کاهش  با  مزمن  و  حاد  و  استرس  مسئله  حل  های 
ریزی مرتبط است. این ممکن است به این دلیل باشد که ما تمایل به خوردن رژیم غذایی  برنامه

 خوابیم.مغذی داریم و زمانی که استرس داریم کمتر میکم

 چگونه استرس  را  کاهش دهیم :تکنیک هایی  برای مدیریت استرس  و موارد  دیگر

 اثرات استرس مزمن 

تواند منجر به مشکلات جدی سلامتی شود یا خطر آن را افزایش دهد.  درمان نشده، می استرس  مزمن
 از جمله:

تواند خطر ابتلا به چندین مشکل های استرس میبا گذشت زمان، ترشح هورمونبیماری قلبی:   •
)فشار خون بالا(، کلسترول بالا، بیماری قلبی، حمله قلبی     فشار خونمختلف قلبی عروقی مانند  

 و سکته را افزایش دهد. 

تواند باعث عدم تعادل هورمونی مانند تستوسترون استرس مزمن میمسائل جنسی و باروری:   •
تواند منجر به نگرانی های مختلف سلامت جنسی و باروری شود. اینها ممکن  پایین شود که می

ناباروری،  ED) اختلال نعوظاست شامل    سندرم  پیش از قاعدگی شدید(، میل جنسی کم، 
(PMSو سیکل ) .های قاعدگی نامنظم باشد 

به دلیل قرار گرفتن در معرض هورمون استرس و التهاب، استرس مزمن اختلالات خودایمنی:   •
ایجاد یک   برای  را  . مطالعات نشان  اختلال خودایمنی افزایش دهدممکن است شانس شما 

 ام اس(،  RA) آرتریت روماتوئیداند که استرس با شروع و شدت اختلالات خودایمنی مانند  داده 
(MS ،)و غیره مرتبط است. بیماری گریوز 

هایی که در پاسخ التهابی بدن  )پروتئین سیتوکین ها میشوداسترس باعث آزادشدن  افسردگی:   •
می نشان  تحقیقات  دارند(.  سیتوکیننقش  پیشدهد که  ایجاد های  در  است  ممکن  التهابی 

 افسردگی و سایر شرایط سلامت روان نقش داشته باشند.

 دیابت نوع 2 را  افزایشتواند خطر ابتلا به  دهد که استرس مزمن میتحقیقات نشان میدیابت:   •
 دهد.. این ممکن است به دلیل ترشح کورتیزول باشد که قند خون شما را افزایش میدهد

تواند فعالیت مغز و عملکرد شناختی شما را  با گذشت زمان، استرس مزمن میبیماری آلزایمر:   •
 .بیماری آلزایمر را افزایش دهدهای عصبی مختلف از جمله تغییر دهد و شانس ابتلا به بیماری
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استرس مزمن ممکن است باعث رشد تومورهای بدخیم )سرطانی( شود. طبق تحقیقات  سرطان:   •
 و سیستم عصبی سمپاتیک است.  HPAشدن بیش از حد محور  اخیر، این احتمالًا به دلیل فعال 

 قدرت  احساسات در سندرم قلب شکسته

 آل برای مقابله با استرسهای ایدهراه

های مؤثر بسیاری برای مقابله با استرس و پیشگیری از مشکلات سلامتی مرتبط با استرس وجود  راه
 دارد، از جمله: 

کار:   • میکاهش کاهش  غیرضروری  سطح دادن کارهای  برای کاهش  مهمی  قدم  اولین  تواند 
استرس شما باشد. سعی کنید در صورت امکان حجم کاری خود را کم کنید یا برای کارهای خانه  

 و مراقبت از کودکان کمک بخواهید. 

حواس:  تکنیک  • تمرکز  و  اعصاب  تمدد  شدههای  داده  تمریننشان  ذهناند که  و  های  آگاهی 
و  تکنیک یوگا  مدیتیشن،  مانند  اعصاب  تمدد  به کاهش سطح   ،تمرینهای تنفس عمیقهای 

توانند به کاهش فشار خون و بهبود خواب کنند. آنها همچنین می استرس و اضطراب کمک می
 کمک کنند و خطر عوارض سلامتی مرتبط با استرس را کاهش دهند.

تواند کمک زیادی به کاهش استرس روزانه  حمایت اجتماعی میهای حمایت از همتایان:  گروه •
توانید از حمایت آنها استفاده های همسالان آنلاین و حضوری زیادی وجود دارد که میکند. گروه 

 های مثبت با هم لذت ببرید. کنید و از فعالیت

حال، فعالیت  ممکن است در هنگام استرس تمایلی به ورزش نداشته باشید. بااینورزش منظم:   •
وخوی خود را تقویت کنید و  تواند به شما کمک کند ذهن خود را پاک کنید، خلقبدنی کافی می

 خطرات سلامت جسمی را کاهش دهید.

خواب:   • بهتر میبهبود کیفیت  رفاه خواب  و  شناختی  عملکرد  جسمانی،  بهبود سلامت  به  تواند 
کند تا استراحت لازم که به شما کمک می روتین  خواب ایجاد کنیدعاطفی شما کمک کند. یک  

توانید هر شب در یک زمان مشخص  بخوابید و تلفن،  برای سالم ماندن را داشته باشید. می
 رایانه و تلویزیون خود را حداقل یک ساعت قبل از خواب خاموش کنید. 

تواند استرس را کاهش دهد. سعی کنید هر روز داشتن یک دفتر خاطرات مینگهژورنال نویسی:   •
 چندین چیز را یادداشت کنید که بابت آنها سپاسگزار هستید یا به خاطرات مثبت فکر کنید. 

زمانی که استرس دارید، خوددرمانی با الکل و سایر داروها محدود کردن مصرف الکل و تنباکو:   •
، تنباکو و سایر داروها و همچنین غذاهای الکلانگیز باشد. محدود کردن مصرف  تواند وسوسهمی
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تواند به کاهش التهاب و بهبود کیفیت خواب کمک  های شیرین میناسالم، کافئین و نوشیدنی
 کند.

 های سلامت خود صحبت کنید.دهنده مراقبتاگر در مقابله با استرس مشکل دارید، با ارائه

تا استراتژی های  CBT) درمان شناختی-رفتاریدرمانی، مانند  روان (، ممکن است به شما کمک کند 
های سلامت شما ممکن است  دهنده مراقبت های حل مسئله را توسعه دهید. ارائهای بهتر و مهارت مقابله

تواند به شما کمک کند یاد بگیرید عضلات خود را آرام کنید، ، درمانی که میبیوفیدبک را  نیز  توصیه کند 
از علائم شما را ضربان قلب و فشار خون خود را کاهش دهید. داروهای ضداضطراب می توانند برخی 

 تسکین دهند.

 استرس  درمانی چیست؟

 خلاصه

بالقوه دشواری است. وقتی   یا محیط  به هر رویداد، شرایط  و/یا روانی شما  استرس واکنش فیزیکی 
کند که واکنش جنگ یا  مانند کورتیزول و آدرنالین ترشح می هورمونهای استرس استرس دارید، بدنتان  

تواند بر های استرس میکند. با گذشت زمان، قرار گرفتن در معرض این هورمون گریز شما را تحریک می
 سلامت جسمی، عاطفی و شناختی شما تأثیر بگذارد. 

می تکنیکشما  تمرین  حجم کاری،  همسالان، کاهش  پشتیبانی  یک گروه  به  پیوستن  با  های توانید 
 داروهای ضد اضطرابدرمانی و  سازی، یا کاهش مصرف الکل و کافئین، با استرس مقابله کنید. روانآرام

 مکن است به شما کمک کند اگر برای مقابله با استرس به تنهایی مشکل دارید. م
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